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Pwong Pau véi Thoi Tiét Nong

Hoi nbng mua he, nhat |a khi néng cao diém,
c6 thé gay ra tinh trang khéng khée manh
cho nhiéu nguoi.

+ Udéng Nhiéu Nwé&c - Khi thoi tiét nong,
quy vi s& can phai ubng ngay ca khi khéng
thay khat. Ngwoi cao nién thworng mét cadm
giac khat nwéc & do tudi nay. Tranh cac dé
udng cé chtra chat regu hay caffeine vi
ching cé thé 1am cho quy vi bi mat nuéc
trong co' thé. Xin hdi y kién bac si néu quy vi
hay bat clr ngu®i than nao trong gia dinh quy
vi dwoc ké toa cho ché do &n ubng han ché
nuwéc hay dang udng thubce loi tiéu.
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< Mac Quan Ao Thich Hop va Chéng
Néng - Chon quan 4o nhe, sang mau, rong

rai. Khi trdi ndng néng, mét chiéc mi réng
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vanh sé gilr cho d4u cla quy vi dwoc mat mé.

Chay néng anh huéng dén kha nang tw lam
mat cla co thé quy vi va la nguyén nhan gay
méat nwéc clia co thé, nén khi & ngoai troi,
hay s dung kem chéng nang c6 dé SPF 15
hoac cao hon.
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Hay O Trong Nha cho Mat Mé -
Céch hiéu qua nhat dé chdng hoi néng la &
lai nhirng noi mat mé. Néu nha quy vi &
khéng cé diéu hoa nhiét do hay quat hoi
nuwdc mat, lwu y xem ¢ nén dén cac siéu thi
hay thw vién céng cong trong vai gi®’. Tam
voi sen hay tdm bén cling la mét cach hiéu
qua dé l1am mat. M& cac clra s6 dé hirng gié
mat, dac biét 1a vao budi toi.

Giilr Lién Lac v&i Ban Bé - Nhiing
ngwoi dac biét nhay cam véi nhiét do, nhw
tré em, cac vi cao nién gia yéu va nhirng
nguwdi dang dung loai thubéc men nao dé, nén
chuén bj s&n sang dé dbi pho véi viéc bi cup
dién. Néu quy vi d&c biét dé bi ton thwong do
strc nbng, nho mot ngwdi ban hay nguoi
than goi dién dén hai han quy vi hai 1an méi
ngay.

Dung Kien Thirc Théng Thwong —
Tranh cac hoat ddng nang vao nhirng luc
néng nhét trong ngay, thwong la tir gitra dén
chiéu muén. Tranh dd an ndéng va thirc &n
kho tiéu hda. Khéng bao gio dé tré nhd nhi,
tré em, cac vi cao nién hodc ngwdi khuyén
tat hay thu vat nudi trong xe hoi. Mang vat
nudi vao nha cung quy vi dé bao vé chung.
Cho vat nuéi ngoai trdi nhiéu nuwdc mat, dé
nwédc & noi c6 bdng ram va lwu y té nwéc
cho vat nuéi dwgc mat mé.

Dé biét thém thong tin va can trg giup vé cac dich vu va chwong trinh & noi quy vi
dang sinh song, xin goi 1 (800) 510-2020



